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(Anita Meylisa, 2012, 30 halaman) 
 
Lanjut Usia adalah kelompok penduduk yang berusia 60 tahun keatas, 
karena jumlahnya meningkat dengan cepat dan potensial dapat menimbulkan 
permasalahan yang akan mempengaruhi kelompok penduduk lainya. perubahan 
fisik yang terjadi pada lansia yaitu pada sistem muskuloskletal dan sistem sensoris 
(visual, vestibular, somatosensoris). Lansia wanita yang banyak mengalami 
gangguan keseimbangan, dimana keseimbangan lansia perempuan lebih rendah 
dibanding lansia laki-laki. 
balance exercise adalah latihan khusus untuk membantu meningkatkan 
kekuatan otot pada anggota gerak bawah dan sistem vestibular atau kesimbangan 
tubuh.  Ada beberapa gerakan yang digunakan dalam balance exercise, seperti 
gerakan plantar fleksi, hip fleksi hip ekstensi, knee fleksi, side leg rise  dan 
ditambah dengan Cawthorn’s Head Exercises yang meliputi eye-ear exercise, eye 
exercise, dan head exercise. 
Status keseimbangan fungsional merupakan suatu cara mengetahui 
keseimbangan dalam gerakan fungsional baik itu berupa gerakan statis dan 
dinamis dalam kehidupan sehari-hari. Peningkatan status fungsional  dapat dilihat 
dari penurunan resiko jatuh yang dapat diukur dengan menggunakan Berg 
Balance Scale (BBS). Merupakan pengukuran dalam satu seri keseimbanagn yang 
terdiri dari 14 jenis tes keseimbangan statis dan dinamis dengan skala 0-4 (Skala 
didasarkan pada kualitas dan waktu yang diperlukan dalam melengkapi tes). 
Penelitian ini berjenis eksperimental dengan pendekatan quasi 
eksperiment. Dengan desain pre and post test with control group design. Adapun 
hasil dari penelitian ini berdasarkan uji beda dua sampel terpisah Independent T-
Test didapatkan hasil psig 0,0001. Yang artinya psig <0,05 sehingga hasil tersebut 
membuktikan bahwa ada pengaruh balance exercise terhadappeningkatan status 
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Latar belakang: keseimbangan fungsional pada wanita lansia dipengaruhi oleh 
kekuatan otot, system visual, dan vestibular. Pemberian balance exercise dengan 
modifikasi metode penguatan otot ekstremitas bawah dan cawthorne’s head 
exercise dengan pemberian durasi 20 menit, 2 hari 1 kali selama 3 minggu dinilai 
dapat meningkatkan status keseimbangan fungsional. Tujuan Penelitian: untuk 
mengetahui pengaruh balance exercise terhadap status keseimbangan fungsional 
pada wanita lansia. Metode Penelitian: quasi eksperimen dengan desain 
penelitian pre and post test  with group control. Populasi dalam penelitian ini 
adalah ibu-ibu di posyandu lansia Ngudi Waras, Ngadisono selama 3 minggu, 
responden yang memenuhi kriteria inklusi sebanyak 30 responden. Total sampel 
sebanyak 30 responden dengan rincian pada kelompok eksperimen 15 responden, 
sedangkan pada kelompok kontrol terdapat 15 responden. Hasil  penelitian 
dianalisa dengan uji Independent T-Test.  Hasil Penelitian:   Uji Independent T-
Test menunjukan hasil p= 0,0001 < 0,05 yang berarti ada perbedaan pengaruh 
yang signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol terhadap 
status keseimbangan fungsional pada wanita lansia 
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Background: Functional balance in elderly women affected by muscle strength, 
visual system, and vestibular. Providing balance exercise with modifications 
lower extremity muscle strengthening method and Cawthorne's Head exercise by 
giving a duration of 20 minutes, 2 days, 1 time for 3 weeks considered to improve 
the balance of functional status. Purpose of the study: To determine the effect of 
balance exercises on the functional status of the balance in elderly women. 
Research Methods: quasi experimental study design with pre and post test 
control group. The population in this study were womans in elderly posyandu 
Ngudi Waras, Ngadisono for 3 weeks, respondents who met the inclusion criteria 
by 30 respondents. Total sample of 30 respondents with details of 15 respondents 
in the experimental group, whereas the control group there were 15 respondents. 
Results were analyzed using the Independent T-Test test. Results of the study: 
Independent test results show the T-Test p = 0.0001 <0.05, which means there is a 
significant difference between the experimental group and the control group to 
balance the functional status in elderly women  
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